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Abstrak 
Mahasiswa tingkat akhir diharuskan untuk membuat skripsi yang dapat 
menyebabkan kecemasan. Salah satu cara menurunkan kecemasan adalah terapi 
shalat tahajud. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh shalat tahajud 
terhadap kecemasan mahasiswa tingkat akhir yang mengerjakan skripsi. Subjek 
dalam penelitian ini adalah dua mahasiswi tingkat akhir sedang mengerjakan 
skripsi, berusia 21 tahun, dan memiliki kecemasan tinggi. Metode penelitian 
menggunakan eksperimen single case design. Metode pengumpulan data 
menggunakan skala TMAS, wawancara, dan behavior checklist. Teknik analisis 
data menggunakan analisis grafik dan analisis statistik Paired Sample Ttest. Hasil 
analisis grafik menunjukkan bahwa kedua subjek mengalami penurunan tingkat 
kecemasan dari cemas tinggi menjadi tidak cemas. Hasil analisis statistik Paired 
Sample Ttest diketahui taraf signifikansi Pre-Post1 = 0,430 menunjukkan tidak 
terjadi penurunan, Pre-Post2 = 0,156 menunjukkan tidak terjadi penurunan, Pre-
Post3 = 0,052 menunjukkan terjadi penurunan, Pre-Post4 = 0,135 menunjukkan 
tidak terjadi penurunan, Post1-Post2 = 0,090 menunjukkan terjadi penurunan, 
Post2-Post3 = 0,386 menunjukkan tidak terjadi penurunan, Post3-Post4 = 0,330 
menunjukkan tidak terjadi penurunan. Namun dari nilai rerata menunjukkan 
adanya penurunan, rerata Pre:39,0 , Post1:34,0 , Post2:27,0 , Post3:20,5 , 
Post4:13,5. Kesimpulan dari penelitian ini adalah shalat tahajud dapat 
menurunkan kecemasan mahasiswa tingkat akhir yang mengerjakan skripsi. Hal 
tersebut didukung dengan hasil behavior checklist dan wawancara kedua subjek 
mengaku merasa lebih tenang setelah shalat tahajud rutin. 
Kata kunci : shalat tahajud, kecemasan mahasiswa tingkat akhir 
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THE INFLUENCE OF SALAT TAHAJUD TO ANXIETY OF FINAL 
YEAR STUDENTS 
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ABSTRACT 
Final year college students are required to create the essay that can cause 
anxiety. One way to reduce anxiety is salat tahajud therapy. The purpose of this 
study was to determine the effect of salat tahajud to anxiety’s level of students 
who worked on the essay. Subjects in this study were two final year students were 
working on the essay, 21 years old, and had high anxiety’s level. This research 
method using single case experimental design. Methods of data collection using a 
scale TMAS, interview, and behavioral checklist. Data were analyzed using chart 
analysis and statistic analysis Paired Sample Ttest. The results of the chart 
analysis showed that the two subjects a decrease in the level of anxiety. The 
results of the statistic analysis Paired Sample Ttest showed significance level of 
Pre-Post1 = 0.430 showed no decline, Pre-post2 = 0.156 showed no decline, Pre-
Post3 = 0.052 showed no decline, Pre-Post4 = 0.135 showed no decline, Post1- 
post2 = 0.090 showed no decline, post2-Post3 = 0.386 showed no decline, Post3-
Post4 = 0.330 showed no decline. However, from a mean value show a decrease, 
Pre mean: 39.0, Post1: 34.0, post2: 27.0, Post3: 20.5, Post4: 13.5. The conclusion 
of this study is to pray tahajud can reduce anxiety a fanal year students who 
worked on the essay. This is supported by the results of a behavior checklist and 
the interview of the subjects claimed to feel calmer after salat tahajud routine. 
Keyword : salat tahajud, anxiety of final students 
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1. PENDAHULUAN
Mahasiswa merupakan salah satu kelompok masyarakat yang rentan 
terhadap masalah kesehatan mental. Pada mahasiswa tingkat akhir, mereka 
diharuskan untuk membuat tugas akhir dalam wujud skripsi. Penelitian yang 
dilakukan oleh Puspitasari (2013) terhadap 5 mahasiswa program studi 
Psikologi Universitas Muhammadiyah Malang yang sedang mengerjakan 
skripsi, ditemukan masalah yang sama yaitu mereka mengalami kesulitan 
dalam pengerjaan skripsi seperti kesulitan menentukan latar belakang masalah, 
teori dan metodologi, ketakutan menghadapi dosen pembimbing, jenuh, dan 
lain sebagainya.  
Berdasarkan dari hasil wawancara peneliti pada tanggal 19 Februari 2016 
terhadap tiga mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas Muhammadiyah 
Surakarta yang sedang mengerjakan skripsi, ditemukan bahwa ketiga 
mahasiswa mengalami perasaan yang sama dalam mengerjakan skripsi yaitu 
kekhawatiran tidak dapat selesai sesuai dengan target yang telah ditentukan. 
Salah satu mahasiswa tersebut menjelaskan bahwa kekhawatiran tersebut 
muncul karena ia beserta teman-temannya yang lain merasa tidak ada kepastian 
yang jelas dan jenuh menunggu, yaitu menunggu dosen mengoreksi revisi 
skripsi dan menunggu birokrasi pemvalidasian skala yang terkadang butuh 
waktu berminggu-minggu. Perasaan khawatir tersebut pun bertambah apabila 
melihat teman yang lain telah menyelesaikan skripsi dan bersiap untuk ujian 
skripsi atau wisuda. Dalam situasi yang demikian, mereka dapat dikatakan 
mengalami kecemasan. 
Kecemasan dapat diatasi dengan melakukan terapi psikologis. Salah satu 
terapi psikologis yang dapat digunakan adalah terapi spiritual (Zainuddin, 
2006). Salah satu terapi spiritual dalam agama Islam adalah salat tahajud.  
Menurut Nevid, dkk (2005), kecemasan adalah suatu keadaan emosional 
yang mempunyai ciri keterangsangan fisiologis, perasaan tegang yang tidak 
menyenangkan, dan perasaan aprehensif bahwa sesuatu yang buruk akan 
terjadi. Sedangkan shalat tahajud adalah salat sunah yang dikerjakan pada 
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waktu malam hari yang waktu pelaksanaannya dimulai dari salat Isya sampai 
terbitnya fajar dan dalam pelaksanaannya diharuskan tidur malam terlebih 
dahulu meskipun hanya sebentar (Rasyid, 2008).  
Shalat tahajud merupakan salah satu sarana meditasi secara spritiual. 
Meditasi adalah berkonsentrasi pada satu objek tanpa memperhatikan objek 
yang lain. Meditasi bekerja dengan memunculkan respons relaksasi. Respon 
relaksasi ini ditandai dengan tingkat penurunan jantung, laju pernapasan, 
konsumsi oksigen, dan ketegangan otot (Sayeed dan Prakash, 2013). Pada 
sepertiga malam itu didapatkan udara yang masih banyak memiliki kandungan 
oksigen dan suasana malam menjelang pagi yang tenang juga sangat tepat 
untuk melakukan meditasi yang dapat  menghasilkan ketenangan. 
Berdasarkan uraian diatas maka penelitian ini dimaksudkan untuk 
mengetahui mengetahui pengaruh shalat tahajud terhadap kecemasan pada 
mahasiswa tingkat akhir yang mengerjakan skripsi. Manfaat dari penelitian ini 
diharapkan dapat menambah wawasan baru dalam pengembangan psikologi 
klinis dan psikologi pendidikan, sebagai referensi bagi dunia pendidikan 
tentang penurunan kecemasan melalui shalat tahajud, serta sebagai bahan 
pertimbangan bagi mahasiswa dan masyarakat untuk mengambil tindakan 
preventif terhadap kecemasan yaitu dengan melakukan salat tahajud. 
2. METODE
Penelitian ini menggunakan desain eksperimental kasus tunggal (single-
case experimental design). Teknik pengambilan sampel dilakukan melalui 
purposive sampling dengan melakukan proses screening pada mahasiswa 
tingkat akhir Psikologi Universitas Muhammadiyah Surakarta. Proses 
screening yaitu penyaringan subjek melalui pengukuran kecemasan 
menggunakan skala TMAS (Taylor Manifest Anxiety Scale) sehingga akan 
didapat dua dua mahasiswi tingkat akhir yang sedang mengerjakan skripsi 
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Grafik Hasil TMAS 
Alat pengumpul data menggunakan skala TMAS (Taylor Manifest 
Anxiety Scale) yang digunakan untuk mengukur tingkat kecemasan subjek, 
behavior checklist yang digunakan untuk mengetahui konsistensi pelaksanaan 
shalat tahajud subjek selama 40 hari, serta wawancara untuk memperoleh data-
data langsung dari narasumber yang terkait yang dilakukan pada hari ke-40 
subjek melakukan shalat tahajud. 
Teknik analisis data yang digunakan adalah analisis grafik untuk 
penilaian terhadap keefektifan perlakuan dan teknik statistik parametric Paired 
Sample T test. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 







Berdasarkan grafik diatas menunjukkan bahwa subjek W sebelum 
mendapatkan perlakuan memiliki kecemasan dengan kategori tinggi dengan 
skor 38. Kemudian setelah empat puluh subjek melakukan shalat tahajud, skor 
kecemasan subjek menjadi 18 yang menunjukkan bahwa subjek tidak 
mengalami kecemasan. Sedangkan subjek F.W. sebelum mendapatkan 
perlakuan memiliki kecemasan dengan kategori tinggi dengan skor 40. 
Kemudian setelah empat puluh subjek melakukan shalat tahajud, skor 
Gambar 1. Skor Kecemasan dari Skala TMAS 
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kecemasan subjek menjadi 9 yang menunjukkan bahwa subjek sudah tidak 
mengalami kecemasan. 
 
Tabel 1. Hasil Analisis Statistik Parametrik Paired Sample T test 
 Mean Sign. Interpretasi 
Pre:Post1 
Pre : 39 
Post1 : 34 
0,430 
Signifikansi lebih besar dari 0,05 yang 
menunjukkan bahwa shalat tahajud 
tidak menurunkan kecemasan. 
Pre:Post2 
Pre : 39 
Post2 : 27 
0,156 
Signifikansi lebih besar dari 0,05 yang 
menunjukkan bahwa shalat tahajud 
tidak menurunkan kecemasan. 
Pre:Post3 
Pre : 39 
Post3 : 20,5 
0,052 
Signifikansi lebih besar dari 0,05 yang 
menunjukkan bahwa shalat tahajud 
tidak menurunkan kecemasan. 
Pre:Post4 
Pre : 39 
Post4 : 13,5 
0,135 
Signifikansi lebih besar dari 0,05 yang 
menunjukkan bahwa shalat tahajud 
tidak menurunkan kecemasan. 
Post1:Post2 
Post1 : 34 
Post2 : 27 
0,090 
Signifikansi lebih besar dari 0,05 yang 
menunjukkan bahwa shalat tahajud 
tidak menurunkan kecemasan. 
Post2:Post3 
Post2 : 27 
Post3 : 20,5 
0,386 
Signifikansi lebih besar dari 0,05 yang 
menunjukkan bahwa shalat tahajud 
tidak menurunkan kecemasan. 
Post3:Post4 
Post3 : 20,5 
Post4 : 13,5 
0,330 
Signifikansi lebih besar dari 0,05 yang 
menunjukkan bahwa shalat tahajud 
tidak menurunkan kecemasan. 
 
 
3.2 Hasil dari Behavior Checklist 











1 21.00 02.00 02.10 10 menit Pada 10 hari pertama subjek kurang 
konsisten dalam melaksanakan shalat 
tahajud karena pada hari kedua subjek 
tidak melaksanakan shalat tahajud. 
Lama tidur malam subjek ±4jam 
untuk dapat bangun melaksanakan 
shalat tahajud.  
2 20.00    
3 20.00 02.10 02.20 10 menit 
4 20.00 02.00 02.08 8 menit 
5 20.30 02.08 02.14 6 menit 
6 20.45 02.30 02.41 11 menit 
7 21.00 02.08 02.16 8 menit 
8 22.30 01.30 01.39 9 menit 
9 21.00 01.34 01.41 7 menit 
10 20.30 02.00 02.09 9 menit 
11 22.00 02.15 02.24 9 menit 
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12 22.00 01.50 01.59 9 menit Pada 10 hari kedua subjek konsisten 
dalam melaksanakan shalat tahajud 
karena melaksanakan shalat tahajud 
selama 10 hari berturut-turut. Lama 
tidur malam subjek ±5jam untuk 
dapat bangun melaksanakan shalat 
tahajud.  
13 20.15 02.00 02.11 11 menit 
14 21.00 02.02 02.12 10 menit 
15 20.00 01.45 01.56 11 menit 
16 20.00 02.00 02.12 12 menit 
17 22.00 01.30 01.40 10 menit 
18 21.00 01.55 02.10 10 menit 
19 20.00 02.00 02.09 9 menit 
20 21.00 02.05 02.15 10 menit 
21 21.30 01.40 01.52 12 menit 
22 20.30 02.15 02.26 11 menit Pada 10 hari ketiga subjek konsisten 
dalam melaksanakan shalat tahajud 
karena melaksanakan shalat tahajud 
selama 10 hari berturut-turut. Lama 
tidur malam subjek ±5,5 jam untuk 
dapat bangun melaksanakan shalat 
tahajud.  
23 20.15 02.00 02.10 10 menit 
24 21.00 02.11 02.20 9 menit 
25 20.15 01.30 01.41 11 menit 
26 22.00 02.00 02.12 12 menit 
27 21.00 01.45 01.55 10 menit 
28 20.00 02.00 02.11 11 menit 
29 21.00 02.05 02.13 8 menit 
30 21.00 02.10 02.19 9 menit 
31 20.30 02.15 02.26 11 menit 
32 21.00 02.00 02.12 12 menit Pada 10 hari keempat subjek konsisten 
dalam melaksanakan shalat tahajud 
karena melaksanakan shalat tahajud 
selama 10 hari berturut-turut. Lama 
tidur malam subjek ±5jam untuk 
dapat bangun melaksanakan shalat 
tahajud.  
33 21.00 02.00 02.10 10 menit 
34 20.30 02.15 02.26 11 menit 
35 21.00 02.20 02.30 10 menit 
36 20.30 02.00 02.12 12 menit 
37 20.00 01.45 01.57 12 menit 
38 20.00 02.20 02.30 10 menit 
39 20.15 02.00 02.11 11 menit 
40 21.00 02.00 02.12 12 menit 
41 21.00 02.11 02.22 11 menit 
 











1 22.00 02.35 02.50 15 menit Pada 10 hari pertama subjek konsisten 
dalam melaksanakan shalat tahajud 
karena melaksanakan shalat tahajud 
selama 10 hari berturut-turut. Lama 
tidur subjek ±4 jam untuk dapat 
melakukan shalat tahajud. Subjek 
memulai shalat tahajud tidak pernah 
lebih dari pukul 02.40 WIB  
2 21.35 02.40 03.00 20 menit 
3 21.45 02.35 02.50 15 menit 
4 24.00 02.50 03.10 20 menit 
5 22.00 02.30 02.45 15 menit 
6 22.30 02.35 02.55 20 menit 
7 22.00 02.30 02.45 15 menit 
8 23.00 02.35 02.55 20 menit 
9 21.30 02.30 02.45 15 menit 
10 22.15 02.35 02.50 15 menit 
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11 22.30 02.40 03.00 20 menit Pada 10 hari kedua subjek konsisten 
dalam melaksanakan shalat tahajud 
karena melaksanakan shalat tahajud 
selama 10 hari berturut-turut. Lama 
tidur subjek ±4,5 jam untuk dapat 
melakukan shalat tahajud. Subjek 
memulai shalat tahajud tidak pernah 
lebih dari pukul 02.40 WIB. 
12 22.45 02.30 02.50 20 menit 
13 21.30 02.40 03.00 20 menit 
14 23.30 02.30 02.45 15 menit 
15 22.00 02.30 02.45 15 menit 
16 21.30 02.30 02.45 15 menit 
17 21.00 02.30 02.50 20 menit 
18 22.30 02.30 02.50 20 menit 
19 21.30 02.30 02.50 20 menit 
20 21.00 02.35 02.50 15 menit 
21 21.30 02.30 02.45 15 menit Pada 10 hari ketiga subjek konsisten 
dalam melaksanakan shalat tahajud 
karena melaksanakan shalat tahajud 
selama 10 hari berturut-turut. Lama 
tidur subjek ±4,5 jam untuk dapat 
melakukan shalat tahajud. Subjek 
memulai shalat tahajud tidak pernah 
lebih dari pukul 02.35 WIB  
22 22.00 02.30 02.48 18 menit 
23 21.45 02.30 02.45 15 menit 
24 22.30 02.30 02.47 17 menit 
25 21.45 02.30 02.50 20 menit 
26 22.00 02.30 02.47 17 menit 
27 21.45 02.32 02.50 18 menit 
28 22.00 02.30 02.45 15 menit 
29 21.30 02.33 02.50 17 menit 
30 22.45 02.30 02.47 17 menit 
31 21.40 02.30 02.50 20 menit Pada 10 hari keempat subjek konsisten 
dalam melaksanakan shalat tahajud 
karena melaksanakan shalat tahajud 
selama 10 hari berturut-turut. Lama 
tidur subjek ±4 jam untuk dapat 
melakukan shalat tahajud. Subjek 
memulai shalat tahajud tidak pernah 
lebih dari pukul 02.35 WIB  
32 22.30 02.30 02.47 17 menit 
33 22.15 02.32 02.50 18 menit 
34 21.45 02.33 02.50 17 menit 
35 22.45 02.30 02.48 18 menit 
36 22.45 02.30 02.45 15 menit 
37 21.25 02.30 02.50 20 menit 
38 22.50 02.33 02.50 17 menit 
39 22.15 02.30 02.45 15 menit 
40 23.50 02.35 02.50 15 menit 
 
Berdasar dari behavior checklist yang sudah diisi dapat diketahui bahwa 
subjek 1 lebih konsisten dibandingkan dengan subjek 2 dimana subjek 2 
konsisten melakukan shalat tahajud selama 40 hari sedangkan subjek 1 pernah 
sekalii tidak melakukan shalat tahajud yaitu pada hari kedua. Lama 
pelaksanaan shalat tahajud subjek W pun relatif lebih cepat dari ± 6 s/d 12 












Doa Setelah Shalat 
1 Ringan Hening  Tidur 
2 Tidak shalat    
3 Malas dan mengantuk   Tidur 
4    Tidur 
5   Berdoa Tidur 
6 Nyaman Hening  Tidur 
7 Takut   Tidur 
8 Mengantuk   Tidur 
9 Takut  Berdoa untuk kakak 
hingga menangis 
Tidur 
10   Berdoa Tidur 
11 Kelelahan   Tidur 
12 Tenang  Berdoa Tidur 
13 Malas   Tidur 
14 Merasa pusing   Tidur 
15 Berusaha bangun Dingin  Tidur 
16 Mengantuk Sunyi  Tidur 
17 Merasa pusing    
18 Semangat   Tidur 
19 Sulit Dingin  Tidur 
20 
Kelelahan dan kaki sakit 
sehingga shalat dengan 
duduk 
  Tidur 
21  Sunyi  Tidur 
22 Mengantuk   Tidur 
23 
Menunda main HP dulu 
baru shalat 
  Tidur 
24 
Malas namun berusaha 
shalat 
 Berdoa agar dipermudah 
mencari teori 
Tidur 
25 Merasa terganggu Ramai  Tidur 
26 
  Berdoa agar dipermudah 




Merasa lega karena sudah 
menemukan teori 
 Berdoa dan bersyukur Tidur 
28 
Shalat dengan duduk 
karena kaki sakit 
  Tidur 
29 Tidak mengantuk   Dzikir 
30 
Merasa cemas karena 
tempat penelitian 
  Tidur 
31 
  Berdoa lebih banyak dan 





Merasa bingung karena 
ketidakpastian 
 Berdoa dengan yakin  Tidur 
33 
Merasa lega dan 
bersemangat karena mulai 
ada kepastian 
  Tidur 
34 
Tidak mengantuk   Mengerjakan 
skripsi 
35 
Merasa lega karena skala 
sudah masuk ke tempat 
penelitian 
  Tidur 
36 
Merasa bingung dan sedih 
karena harus menunggu  




  Berdoa agar diberi 
kemudahan 
Dzikir 
38   Berdoa dan berserah diri Tidur 
39 Merasa tenang  Berdoa  
40   Berdoa dan berserah diri Tidur 
41 
Merasa lebih tenang dan 
tertata 
 Berdoa dan berharap shalat 
tahajud menjadi kebiasaan  
Tidur 
 









1 Mengantuk dan badan 
lelah 
 Berdoa Tidur 
2 Merasa tenang tapi 
mengantuk 
 Berdoa dan mencurahkan isi hati 
sehingga merasa beban berkurang 
 
3 Merasa lelah    
4 Merasa lelah dan 
mengantuk 
 Berdoa hanya sebentar Tidur 
5 Memikirkan skripsi  Berdoa dengan yakin akan 
dipermudah  
 
6 Mengantuk dan 
memikirkan skripsi 
   
7 Merasa agak tenang     
8 Merasa lelah dan 
mengantuk 
 Berdoa sebentar Tidur 
9 Mengantuk, sedikit 
tenang 
 Berdoa, berserah diri, serta optimis 
ada kemudahan 
 
10 Memikirkan skripsi  Berdoa agar diberi kemudahan dan 
kelancaran 
 
11 Merasa lelah, 
mengantuk, dan cemas 
   




13 Merasa lega    
14 Mengantuk dan lelah    
15 Memikirkan skripsi    
16 






   
18 Merasa tenang    
19 Merasa tenang    
20 Merasa tenang  Berdoa Tidur 
21 Merasa damai  Berdoa dan bersyukur  
22 Mengantuk    
23 
Memikirkan olah data 
namun tidak cemas 
 Berdoa dan yakin bahwa usaha 
akan membuahkan hasil 
 
24 
Merasa tenang dan 
semangat 
 Berdoa dan bersyukur  
25 
Cemas hasil olah data 
namun tidak panik 




Merasa tenang  Berdoa dan yakin Allah SWT 
selalu ada  
 
27 
Merasa tenang dan 
damai 
   
28 Mengantuk    
29 Merasa gerah Panas   
30 




Merasa tenang, dekat 
dengan Allah SWT 
 Berdoa dan berserah diri  
32 Merasa tenang  Berdoa dengan menangis  
33 
Merasa tenang  Berdoa dengan menangis karena 
sadar akan dosa 
 
34 Merasa lelah     
35 Merasa damai    
36 Mengantuk    
37 Merasa tenang    
38 Mengantuk    
39 








Berdasarkan dari tabel tersebut diketahui bahwa awal subjek 1 (W) 
melakukan shalat tahajud merasa tenang. Pada hari-hari selanjutnya hingga hari 
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ke 32 subjek W tidak begitu semangat dalam melalukan shalat tahajud karena 
sering merasa mengantuk dan malas. Namun pada hari ke 33 s/d 41 subjek W 
mulai merasa tenang dan setelah selesai berdoa pun terkadang subjek W tidak 
tidur lagi karena terkadang subjek menambah dengan dzikir atau mengerjakan 
skripsi. 
Sedangkan subjek 2 (FW) pada selama 16 hari pertama melakukan shalat 
tahajud, subjek merasakan kelelahan fisik yang mengakibatkan subjek 
mengantuk sehingga subjek tidak khusuk dalam shalat. Namun pada hari-hari 
berikutnya sampai hari ke-40 subjek FW merasakan ketenangan ketika shalat. 
Walaupun terkadang masih memikirkan skripsi, subjek FW mengaku tidak 
secemas sebelum melakukan shalat tahajud karena merasa lebih percaya diri 
dalam menyelesaikan skripsi. Bahkan subjek FW beberapa kali menangis 
ketika berdoa setelah shalat tahajud karena merasa bersyukur dengan nikmat 
Allah SWT dan menyadari segala dosa. 
 
3.3 Hasil dari Wawancara 
Tabel 6. Hasil Wawancara Subjek 1 (W) 
Permasalahan a. Skripsi karena dalam mengerjakan skripsi sulit mencari referensi 
teori dan dosen pembimbing sulit ditemui 
b. Target wisuda subjek tidak sesuai kenyataan 
Dampak 
permasalahan 
Membebani pikiran subjek karena subjek merasa rendah diri melihat 




b. Bercerita kepada teman 
c. Meminta doa ibu 
d. Berdoa kepada Allah SWT 
Alasan subjek 
melakukan shalat 
tahajud secara rutin 
a. Diminta oleh peneliti 
b. Ingin menjadikan shalat tahajud sebagai rutinitas dengan 
menjadi subjek penelitian sebagai motivasi 
Waktu pelaksanaan Pukul ± 01.00 s/d 02.30 WIB 
Kualitas shalat 
tahajud subjek 
a. Subjek akan melakukan shalat tahajud lama (±12 menit) karena 
ingin mendapatkan manfaat dari shalat tahajud, dengan 
membaca surat lebih panjang dan gerakan shalat lebih tenang 
b. Subjek akan melakukan shalat tahajud lebih singkat (± 6 menit) 
karena subjek ingin cepat selesai shalat tahajud sehingga subjek 
akan membaca surat pendek ketika shalat dan mempercepat 
gerakan shalat 
Jumlah rakaat 4 rakaat 
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Hambatan shalat  Susah bangun  
Cara mengatasi 
hambatan 
Menyalakan alarm dan kadang tidur di kost peneliti 
Perubahan setelah 
shalat tahajud rutin 
Subjek mengaku belum mengalami perubahan signifikan namun 
subjek merasa lebih tenang dan pasrah dalam mengahadapi masalah. 
 
Tabel 7. Hasil Wawancara Subjek 2 (FW) 
Permasalahan a. Manajemen waktu antara membuat skripsi dengan 
tanggungjawab subjek sebagai asisten mata kuliah praktikum 
yang mengharuskan subjek sering pulang malam 
Dampak 
permasalahan 
a. Mengganggu pikiran subjek  
b. Menyebabkan kelelahan pada fisik subjek sehingga sulit tidur 
c. Terkadang merasa pusing karena terlambat makan 




a. Menyendiri di tempat yang sepi khususnya kamar tidur subjek 
karena merasa lebih fokus dalam menemukan solusi  
b. Bercerita kepada ibu karena ibu lebih bisa memahami subjek dan 
dapat dipercaya dibandingkan orang lain 
c. Introspeksi diri 
d. Mendekatkan diri kepada Allah SWT dengan shalat dan berdoa 
Alasan subjek 
melakukan shalat 
tahajud secara rutin 
a. Subjek merasa lebih tenang karena dapat menceritakan semua 
permasalahan dan dapat berdoa kepada Allah SWT 
b. Dapat tidur lebih nyenyak setelah melakukan shalat tahajud 
Waktu pelaksanaan Pukul ± 02.30 s/d 03.00 WIB 
Kualitas shalat 
tahajud subjek 
a. Lama subjek melakukan shalat tahajud tergantung pada kondisi 
subjek, ketika subjek tidak mengantuk dan tidak kelelahan 
subjek akan melakukan shalat tahajud lebih lama (± 20 menit). 
Namun apabila subjek mengantuk maka subjek akan 
menyelesaikan shalat tahajud lebih cepat (± 10 menit) 
b. Dalam shalat terkadang subjek memikirkan masalah yang 
dihadapi seperti skripsi, penelitian, dan kegiatan asisten sehingga 
menyebabkan shalat kurang khusuk 
Jumlah rakaat  4 rakaat 
Hambatan  Mengantuk  
Cara mengatasi 
hambatan 
Tidur lebih awal dan menggunakan alarm HP 
Perubahan setelah 
shalat tahajud rutin 
Subjek mengaku merasa lebih tenang, memiliki pikiran lebih positif, 
dan lebih yakin terhadap diri sendiri dimana sebelumnya subjek 







Dari analisis grafik dapat diketahui bahwa kedua subjek mengalami 
penurunan kecemasan setelah 40 hari melakukan shalat tahajud dimana 
subjek 1 (W) mengalami penurunan kecemasan dari 38 menjadi 18 dan 
subjek 2 (FW) mengalami penurunan kecemasan dari 40 menjadi 9. 
Penurunan kecemasan tersebut terjadi karena kedua subjek mengalami 
ketenangan batin. Hasil dari wawancara kepada subjek 1 (W) bahwa subjek 
mengaku belum mengalami perubahan signifikan setelah melakukan shalat 
tahajud, namun subjek 1 merasa lebih tenang dan bisa lebih pasrah (menerima 
keadaan) daripada sebelumnya. Hal ini sesuai dengan HR Tirmidzi bahwa 
shalat tahajud dapat mendatangkan ketenangan batin (Sholeh, 2012). 
Sedangkan hasil wawancara terhadap subjek 2 (FW) dapat diektahui setelah 
melakukan tahajud selama 40 hari subjek 2 merasa lebih tenang, memiliki 
pemikiran lebih positif, dan lebih percaya diri. Hal ini sesuai dengan 
penjelasan Sholeh (2012), bahwa shalat tahajud yang dijalankan dengan 
penuh kesungguhan, khusuk, ikhlas, dan kontinu akan dapat menumbuhkan 
persepsi positif serta akan mengefektifkan mekanisme koping pengamal 
shalat tahajud sehingga akan mendatangkan ketenangan batin. 
Selain itu dari hasil penelitian dapat diketahui juga bahwa dalam 
pelaksanaan shalat tahajud subjek 2 lebih konsisten daripada subjek 1. Hal 
tersebut ditunjukkan dari pelaksanaan shalat tahajud subjek 2 rutin selama 40 
hari sedangkan subjek 1 pernah sekali tidak melaksanakan shalat tahajud. 
Selain itu subjek 2 lebih bersungguh-sungguh melakukan shalat tahajud 
daripada subjek 1 karena subjek 2 melakukan shalat tahajud dalam waktu 
lebih lama daripada subjek 1 yaitu ±15 s/d 20 menit dimana subjek 1 hanya ± 
6 s/d 12 menit. Subjek 2 juga berkali-kali menangis ketika berdoa setelah 
shalat dimana menangis tersebut merupakan ekspresi dari khusyu’. 
Kesungguhan dalam pelaksanaan shalat tahajud berdampak pada kualitas 
shalat tahajud. Kualitas shalat tahajud dari kedua subjek dapat dilihat dari 
analisis grafik subjek dimana subjek 2 menunjukkan penurunan kecemasan 
lebih signifikan dibandingkan subjek 1. Hal ini sesuai dengan penjelasan 
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Sholeh (2012), bahwa shalat tahajud yang dijalankan dengan penuh 
kesungguhan, khusuk, tepat, ikhlas, dan kontinu akan dapat menumbuhkan 
persepsi dan motivasi positif serta akan mengefektifkan mekanisme koping 
pengamal shalat tahajud sehingga akan mendatangkan ketenangan batin. 
Berdasarkan pemaparan diatas dapat diambil kesimpulan bahwa 
shalat tahajud dapat menurunkan kecemasan pada mahasiswa tingkat akhir. 
Hal tersebut dapat dilihat dari hasil analisis grafik skor TMAS yang 
menunjukkan penurunan kecemasan, serta dari pengakuan kedua subjek 
dalam behavior checklist  dan hasil wawancara terhadap kedua subjek bahwa 
kedua subjek merasa lebih tenang dan lebih yakin bahwa setiap masalah pasti 
ada jalan keluar setelah secara rutin melakukan shalat tahajud selama 40 hari. 
Penelitian ini memiliki kelemahan yaitu jumlah subjek sedikit yang 
hanya berjumlah dua orang. Menurut Sekaran (2006), ukuran sampel dalam 
penelitian eksperimen paling sedikit adalah 10 sampai dengan 20 elemen. 
Jumlah subjek yang terlalu sedikit tersebut menyebabkan dalam pengolahan 
data analisis statistik parametric test melalui Paired Sample Ttest dengan 
bantuan jasa komputer SPSS 15,0 for Windows tidak menunjukkan penurunan 
kecemasan yang signifikan walaupun dalam skor kasar skala TMAS 
menunjukkan penurunan kecemasan secara signifikan. 
 
4. PENUTUP 
Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan yang telah diuraikan 
sebelumnya dapat disimpulkan bahwa shalat tahajud dapat menurunkan 
kecemasan pada mahasiswa tingkat akhir sedang mengerjakan skripsi. 
Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan yang diperoleh selama 
penelitian, maka penulis memberikan sumbangan saran yang diharapkan dapat 
bermanfaat, yaitu: (1) Bagi mahasiswa, disarankan kepada mahasiswa 
melakukan shalat tahajud untuk mengatasi kecemasan; (2) Bagi peneliti lain, 
disarankan kepada peneliti selanjutnya yang tertarik untuk melakukan 
penelitian dengan tema yang sama agar dapat memperbaiki kelemahan yang 
terdapat dalam penelitian ini, yaitu melakukan penelitian eksperimental dengan 
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mengadakan kelompok kontrol dan kelompok eksperimen, memperbanyak 
jumlah subjek penelitian, dan mengobservasi secara langsung proses 
pelaksanaan shalat tahajud dengan mengkarantina subjek penelitian. 
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